DIETA PODSTAWOWA
Data 07.01.24 08.01.25 09.01.25 10.01.25 11.01.25 12.01.25 13.01.25
Rodzaj positkul Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki ryzowe na mleku [Kasza kukurydziana |Platki jaglane na mleku [Kasza manna na mleku [Platki owsiane na Kasza jaglana na Platki jeczmienne
"7350ml, masto ekstra’ na mleku "’350ml,  ["" 350ml, masto ekstra™ [""350ml, masto ekstra “"mleku """ 350ml, masto mleku '’ 350ml, masto blyskawiczne na mleku
10g, pieczywo pszenno- maslo ekstra”10g, 10g, pieczywo pszenno-  [10g, pieczywo pszenno- ekstra” 10g, pieczywo |ekstra” 10g, pieczywo ["7350ml, maslo ekstra
zytnie " 90g, herbata z |pieczywo pszenno- zytnie " 90g, herbataz  |zytnie " 90g, kawa inka pszenno-zytnie " 90g, |pszenno-zytnie " 90g, |710g, pieczywo
cytryng 250 ml b/c, zytnie "' 90g, kakao na cytryng 250ml b/c, jajko |na mleku “250ml b/c, |herbata z cytryna kawa inka na mleku” |pszenno-zytnie " 90g,
jajecznica na parze z2 mleku 7 250ml b/c, gotowane 1 szt, szynka [ser Z6olty edamski ” 40g, 250ml b/c, pasta 250ml b/c, powidla herbata z cytryna
szt jaj "z zielona serek homogenizowanyldrobiowa " 40g, rukola, |dzem 30g wiSniowy jajeczna z zielong sliwkowe 30g 250ml b/c, szynka z
pietruszky, salata naturalny 7 60g, papryka 50g niskoslodzony, salata  pietruszka ™ 80g, salataniskoslodzone, szynka |piersi indyka " 40g, ser
zielona, pomidor 50g  |powidla Sliwkowe 30g zielona, pomidor 50g  zielona, ogérek wp. gotowana “°40g,  |twarogowy "’ 30g,
niskostodzone, salata kiszony 50g salata zielona, pomidor salata zielona, papryka
zielona, pomidor 50g S50g S50g
Obiad Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy Jarzynowa z makaronem Ziemniaczanka z Barszcz bialy z Rosél z makaronem Pomidorowa z ryzem
ziemniakami "*350ml, |jaglanej z ziemniakami'~*"° 350ml, ziemniaki ogérkiem kiszonym ° ziemniakami nitki "**350ml, 17 350ml, kopytka
kasza jeczmienna "9350ml, ryz gotowane z zielong 350ml, nale$niki z seremfatwostrawny "’ ziemniaki gotowane z |gotowane " 180g,
gotowana "' 180g, gotowany " 180g, pietruszkyg 180g, bitka wp.twarogowym i 350ml, lazanki zielong pietruszka gulasz wp. duszony "’
pulpety wp. gotowane w rolada drobiowa duszona w sosie wlasnym szpinakiem opiekane |duszone z mi¢gsem wp, [180g, kotlet drobiowy [120g suréwka z ogérka
sosie jarzynowym " |mielona na parzew [ 150g, surowka z "137300g, suréwka z kapusta kiszong i pieczony na parze™”  |kiszonego, cebulki,
150g, suréwka z sosie koperkowym “*7’kapusty granatowej, marchewki, jablka i pieczarkami, papryka 100g, surowka z groszku, jablka z
kapusty kiszonej, 150g, suréwka z marchewki, pora, jablka zpora z olejem 150g, czerwong "' 300g, kapusty pekinskiej, olejem 150g, kompot
marchewki, cebuli, marchewki z chrzanemolejem 150g, kompot z kompot z owocow salatka z buraka, marchewki, jablka, 0WOCOWY Z aronia
jablka z olejem 150g, i jogurtem wisni mrozonej 250ml b/c mrozonych 250ml b/c  |cebuli, jablka z olejem pora z jogurtem 250ml b/c
kompot z owocow naturalnym "> 150g, 150g, kompot z aronii naturalnym “’ 150g,
mrozonych 250ml b/c  |kompot z porzeczek mrozonej 250ml b/c | kompot z mieszanki
mrozonych 250ml b/c mrozonej owocowej
250ml b/c
Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c 250 Herbata z cytryng b/c |Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c |[Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra” 250 ml, maslo ekstra”” ml, masto ekstra 710g, 250 ml, masto ekstra” 250 ml, maslo ekstra” 250ml, masto ekstra” 250ml, masto ekstra ™’
10g, pieczywo pszenne |10g, pieczywo pszenne pieczywo pszenne - 10g, pieczywo 10g, pieczywo pszenne (10g, pieczywo pszenne |10g, pieczywo pszenne
graham " 90g, k. -graham "' 90g, k. graham "' 90g, pasztet  pgzenne- graham”™ ~graham "' 90g, szynka rgraham " 90g, k. -graham "' 90g, k.
szynkowa wp. “©40g, krakowska °40g, ser |drobiowy pieczony **  90g, salatka z kaszy [ piersi kurczaka ™ szynkowa wp."*40g,  |zywiecka " 40g, dzem
powidla jablkowe 30g, |twarogowy " 20g, 100g, rukola, ogérek bulgur z tuiczykiem, 40g, ser twarogowy 7 salatka warzywna z 30g wisniowy
salata zielona, papryka salata zielona, pomidorkiszony 50g papryka, kukurydza z [20g, rukola, papryka sosem jogurtowo- niskoslodzony, rukola,
50g 50g olejem “*100g 50g majonezowym 7’ 100g [pomidor 50g
Posilek Nocny Banan 80g Wafle kukurydziane Jogurt naturalny ”80ml |Chrupki kukurydziane Biszkopty "*"20g Kefir naturalny "’ 80ml |Wafle jaglane *'' 20g
20g +5,6,7 20g
DSWO** E:2738kcal , B: 110g, E: 2302kcal, B: 119g, | E: 2130kcal, B: 108g, T: | E: 2473kcal, B: 122g, |E: 2276kcal, B: 111g, | E: 2468kcal, B: 137g, |E: 2107kcal, B: 106g,
T: 72g, W: 428g, CP: T: 80g, W: 296g, CP: | 85g, W: 248g, CP: T: 93g, W:298g, CP: | T: 87g, W:272g, CP: | T: 101g, W: 264g, T: 71g, W: 268g, CP:
44,8g, NKT: 27g, Bl: 24,86g, NKT: 34¢, 20,03g, NKT: 30g, Bl: 32g, NKT: 31g, Bl: 24,3g, NKT: 31g, Bl: | CP: 20,5g, NKT: 42g, |32,7g, NKT: 31g, Bl:
40g, S6d: 1736mg Bl: 35g, S6d: 2268mg | 26g, S6d: 1720mg 37g, S6d: 2899mg 30g, S6d: 3053mg Bl: 25g, S6d: 2582mg | 26g, S6d: 3220mg

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, Patrycja Swierk lic. dietetyk
* do sporzadzania positkéw uzywa si¢: olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma warto$ci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy ttuszczowe, Bt: btonnik)



DIETA LATWOSTRAWNA
Data 07.01.24 08.01.25 09.01.25 10.01.25 11.01.25 12.01.25 13.01.25
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki ryZowe na mleku [Kasza kukurydziana naPlatki jaglane na mleku [Kasza manna na mleku [Platki owsiane na Kasza jaglana na Platki jeczmienne
"17350ml, masto ekstra*’ mleku ""350ml, masto |7 350ml, maslo ekstra ['7350ml, maslo ekstra ™’ mleku " 350ml, mleku " 350ml, masto |blyskawiczne na mleku
10g, bulka pszenna ™ ekstra "’ 10g, butka "710g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna "' 90g,maslo ekstra”10g, |ekstra "’ 10g, bulka ""350ml, masto ekstra '
90g, herbata z cytryng pszenna " 90g, kakao 90g, herbata z cytryna |kawa inka na mleku”  bulka pszenna ™ 90g, pszenna ™ 90g, kawa [10g, bulka pszenna ™'
250 ml b/c, jajecznica na na mleku “7250ml b/c, 250ml b/c, jajko 250ml b/c, ser herbata z cytryna inka na mleku " 250ml [90g, herbata z cytryna
parze z 2 szt jaj *z serek homogenizowany gotowane “ 1 szt, szynka twarogowy 7 40g, dzem 250ml b/c, pasta b/c, powidla §liwkowe [250ml b/c, szynka z
zielong pietruszka, naturalny "’ 60g, drobiowa "*40g, rukola, 30g wisniowy jajeczna z zielong 30g niskostodzone, piersi indyka " 40g, ser
salata zielona, pomidor powidla Sliwkowe 30g pomidor bez skéry 50g niskostodzony, salata pietruszka  80g, szynka wp. gotowana "“®twarogowy 7 30g, salata
bez skory 50g niskostodzone, salata zielona, pomidor bez salata zielona 40g, salata zielona, zielona, pomidor bez
zielona, pomidor bez skory 50g pomidor bez skory 50g skory 50g
skory S50g
Obiad Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy Jarzynowa z Ziemniaczanka z Barszcz bialy z Rosol z makaronem  Pomidorowa z ryzem
ziemniakami "’ 350ml, |jaglanej z ziemniakami makaronem "7’ 350ml, ogérkiem kiszonym "™°  ziemniakami nitki '’ 350ml, "9 350ml, kopytka
kasza jeczmienna "?350ml, ryz gotowany ziemniaki gotowane z  350ml, pierogi leniwe z ftatwostrawny "’ ziemniaki gotowane z |gotowane "~ 180g, gulasz
gotowana " 180g, "1180g, rolada zielong pietruszka 180g, mastem i bulkg tartg "7 350ml, lazanki zielong pietruszka wp. duszony "' 120g,
pulpety wp. gotowane w drobiowa mielona na itka wp. duszona w 300g, jablko pieczone |duszone z migsem wp, 180g, kotlet drobiowy |brokuly gotowane 150g,
sosie jarzynowym "7’  parze w sosie sosie wlasnym "° 150g, [150g, kompot z owocéw |cukinig, brokulami i |pieczony na parze™” |kompot owocowy z
150g, brokuly gotowane [koperkowym "*"°150g, buraki gotowane 150g, |mrozonych 250ml b/c  |marchewka "*300g, [100g, bukiet warzyw jaronig 250ml b/c
150g, kompot z owocow marchewka gotowana |kompot z wisni buraki gotowane gotowany " 150g,
mrozonych 250ml b/c  [150g, kompot z mrozonej 250ml b/c 150g, kompot z aronii kompot z mieszanki
porzeczek mrozonych mrozonej 250ml b/c |mrozonej owocowej
250ml b/c 250ml b/c
Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryng b/c Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra” 250 ml, maslo ekstra™ 250 ml, masto ekstra™” 350 ml, masto ekstra” 250 ml, maslo ekstra "250ml, maslo ekstra” 250ml, maslo ekstra ”’
10g, bulka pszenna ™' 10g, butka pszenna™  10g, butka pszenna™  |{0g, bulka pszenna™ 10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna ™'
90g, k. szynkowa wp.”  90g, k. krakowska™ 90g, pasztet drobiowy |90g, salatka z kaszy 90g, szynka z piersi  90g, k. szynkowa wp. " 90g, k. zywiecka " 40g,
40g, powidla jablkowe W40g, ser twarogowy "~ pieczony "’ 100g, bulgur z tunczykiem,  Kurczaka "40g, ser  40g, salatka warzywna dzem 30g wisniowy
30g, salata zielona, 20g, salata zielona, rukola, pomidor bez brokulem, kukurydza z {twarogowy "720g, Z sosem jogurtowo- niskostodzony, rukola,
pomidor bez skory 50g pomidor bez skory 50g skory S50g olejem "' 100g rukola, pomidor bez majonezowym *"°100gpomidor bez skéry 50g
skory 50g
Posilek Nocny [Banan 80g Wafle kukurydziane  Jogurt naturalny ” 80ml|Chrupki kukurydziane [Biszkopty "'*720g Kefir naturalny ” 80ml Wafle jaglane *'' 20g
20g +5,6,7 20g
DSWO** E: 2451kcal, B: 100g, E: 2379kcal, B: 118g, | E: 2174kcal, B: 108g, |E: 2487kcal, B: 124g, E: 2339Kkcal, B: E: 2563kcal, B: 137g, | E: 2195kcal, B: 110g,
T: 68g, W: 373g, CP: T: 85g, W: 302g, CP: | T: 84g, W: 256g, CP: | T: 84g, W: 319¢g, CP: 110g, T: 92g, W: T: 106g, W: 275g, T: 76g, W: 274g, CP:
45,6g, NKT: 29g, BL: 28,4g, NKT: 35g, Bl: | 24,6g, NKT: 31g, Bl: 39,6g, NKT: 37g, Bl: 275g, CP: 27,1g, CP: 24,5g, NKT: 44g, |33,7g, NKT: 32g, Bl:
35g, Séd: 1376mg 30g, Séd: 1597mg 20g, S6d: 1685mg 28g, S6d: 2129mg NKT: 32g, Bl: 23g, | Bk 23g, S6d: 2577mg | 23g, Séd: 1919mg
Séd: 1754mg

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, Patrycja Swierk lic. dietetyk
* do sporzadzania positkéw uzywa si¢: olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma warto$ci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy ttuszczowe, Bt: btonnik)



